
วารสารประจำสัปดาห์  ปีที่ ๒๖  ฉบับที่ ๓

โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ฝ่ายมัธยม   

ประจำวันจันทร์ที่  ๖ มิถุนายน  ๒๕๕๙
สาธิตจุฬาฯ สาร

ขอแสดงความยินดีกับนักเรียนสรางชื่อเสียง

! ๑. กลุมสาระการเรียนรูภาษาตางประเทศไดสงนักเรียนเขารวมการแขงขันกลาวสุนทรพจนภาษาอังกฤษในที่ชุมชน
ตามหลักกติกาสากลประจำป ๒๕๕๙ จัดโดยกระทรวงศึกษาธิการรวมกับสมาคมการพูดภาษาอังกฤษ (ประเทศไทย)        
ในพระราชินูปถัมภสมเด็จพระราชินีนาถอลิซาเบธที่ ๒  เพื่อคัดเลือกเยาวชนอายุ ๑๖-๒๐ ป เปนผูแทนไปแขงขันกลาว
สุนทรพจนภาษาอังกฤษในที่ชุมชนระดับนานาชาติ ภายใตหัวขอ “The Most Common Way People Give Up Their Power is 
by Thinking They Don’t Have Any” โดยการแขงขันจัดขึ้นเมื่อวันที่ ๑๑ มีนาคม ๒๕๕๙  ณ  โรงแรมเดอะสุโกศล
! นักเรียนที่เปนผูแทนโรงเรียนไปแขงขันครั้งนี ้ไดแก นายพรอม  พุทธิศรี ชั้น ม. ๕/๔  นักเรียนผานรอบการแขงขัน 
๔ รอบดังนี้
! - ผานการคัดเลือกการเขียนเรียงความภาษาอังกฤษจากนักเรียน นักศึกษาทั่วประเทศ
! - ผานการคัดเลือกการพูดภาษาอังกฤษรอบรองชนะเลิศ เปน ๑๐ คนสุดทายจากจำนวนผูเขาแขงขัน ๗๐ คน
! - ผานการคัดเลือกการพูดภาษาอังกฤษรอบชิงชนะเลิศ เปน ๓ คนสุดทายจากจำนวนผูเขาแขงขัน ๑๐ คน
! - ผานการคัดเลือกการกลาวสุนทรพจนในหัวขอที่ไมไดเตรียมมาลวงหนา (Impromptu Speech) 
! ผลปรากฏวา นายพรอม  พุทธิศร ี ไดที ่๓ ไดรับเงินรางวัล พรอมโลเกียรติยศ  โดยมีอาจารยเรวด ีหิรัญ และ       
อาจารยวสิษฐ เกษมทรัพย เปนผูดูแลและฝกซอม 

! ๒. กลุมสาระการเรียนรูภาษาตางประเทศไดสงนักเรียนเขารวมกิจกรรม AEON English Speech Contest 2016 
เปนการคัดเลือกผูแทนประเทศไทยจำนวน ๑๐ คนเปนตัวแทนประเทศไทยเขารวมโครงการ Asia Youth Leaders 2016 โดย
มีเยาวชนจาก ๖ ประเทศใน Asia ไดแก ประเทศจีน ญี่ปุน เวียดนาม อินโดนีเซีย มาเลเซียและไทย 

! นักเรียนท่ีเปนตัวแทนโรงเรียนไปแขงขันคร้ังน้ี ไดแก นายพรอม  พุทธิศรี ช้ัน ม. ๖/๔ ผานรอบการแขงขัน ๓ รอบ ดังน้ี
! -  ผานการคัดเลือกการเขียนเรียงความภาษาอังกฤษจากนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลายทั่วประเทศ
! -  ผานการคัดเลือกการกลาวสุนทรพจนภาษาอังกฤษในหัวขอที่เตรียมมา ภายใตหัวขอ “Water Pollution in
 Thailand”
! -  ผานการคัดเลือกการกลาวสุนทรพจนในหัวขอที่ไมไดเตรียมมาลวงหนา (Impromptu Speech) 

! ผลปรากฏวา นายพรอม  พุทธิศรี ไดรับรางวัลชนะเลิศ เปนกลุมผูแทนประเทศไทย เขารวมโครงการ Asia 
Youth Leaders ๒๐๑๖ ณ กรุงเทพมหานคร ระหวางวันที ่๒๑ – ๒๗ สิงหาคม ๒๕๕๙ โดยมีอาจารยเรวดี หิรัญ 
และอาจารยวสิษฐ เกษมทรัพย เปนผูดูแลและฝกซอม



ขาวแจงจากศูนยเทคโนโลยีสารสนเทศ
๒

!    ขอเชิญประชุมเชิงปฏิบัติเพื่อพัฒนาศักยภาพการใชงาน    
แท็บเลตเพื่อการเรียนการสอน

หัวขอการอบรมมีดังนี้

□   รายงานและแชรขอมูลผลการใชงานของภาคเรียนที่ผานมา
□ ทำกิจกรรมทดลองเปนผูเรียน โดยใชโปรแกรม  Learning 

Repository (Chietama)  ซึ่งจะมีการจำลองการเรียนการสอนใน
หัวขอ “การ Recycle กระดาษ” 

□     การทำกิจกรรมกลุม ทำ lesson plan คิดออกแบบคาบเรียน

ที่ใช ICT มาเปนสวนรวมในการสอน 

□   นำเสนอและแชรแผนการสอนของกลุม จำลองการเรียนการ
สอนตาม lesson plan ที่ไดทำไว 

!       สำหรับอาจารยที่สนใจ ลงชื่อเขารวมอบรมไดที่คุณนิพนธ 
รักประทานพร (หองฝายแผนฯ) โทร.๘๒๓๒๔



ขาวแจงจากหนวยหองสมุด
๓

! !     ๑. แจงการยืมหนังสือของระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ ๑
T ประชาสัมพันธการยืมหนังสือของ นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที ่ ๑ สามารถยืมหนังสือที่หองสมุด โดยให
นักเรียนแจง ชื่อ-นามสกุล และเลขประจำตัวนักเรียน เมื่อยืมและคืนหนังสือ จนกวานักเรียนจะไดรับบัตรนักเรียน

! ๒. แนะนำวารสารใหม ป ๒๕๕๙
T ๒.๑ นิตยสาร Science Illustrated สามารถยืมยอนหลังไดตั้งแต ฉบับเดือนเมษายน ๒๕๕๙

  

๒.๒ นิตยสาร Hello สามารถยืมยอนหลังไดตั้งแต ฉบับเดือนมีนาคม ๒๕๕๙

วันจันทรที่  ๖  มิถุนายน  ๒๕๕๙T ไกหมักซอส    ซุปฟก    เงาะ

วันอังคารที่ ๗  มิถุนายน  ๒๕๕๙T กระดูกหมูอบ    แกงจืดวุนเสน    วุนมะพราวน้ำแดง

วันพุธที่ ๘  มิถุนายน  ๒๕๕๙T T ขาวมันไก    ซุปฟก    เม็ดแมงลักน้ำแดง

วันพฤหัสบดีที่ ๙  มิถุนายน  ๒๕๕๙T เกาเหลาลูกช้ินปลา  ผัดกะหล่ำปลีหมูกรอบ  ขาวเหนียวดำเผือกน้ำกะทิ

วันศุกรที่ ๑๐  มิถุนายน  ๒๕๕๙T ไกตมขา   ปลาไสตัน   ขนมปงลูกชิดนมสด

รายการอาหารประจำสัปดาห



F i t n e s s    a nd    L i f e
๔

ออกกำลังกาย ดวยการชกมวย ลดน้ำหนักไดจริงหรือ?
        การออกกำลังกายลดน้ำหนัก กระชับสัดสวน มีหลายวิธีซึ่งจะทำใหเห็นผล    
ไมวาชาหรือเร็ว เพราะการออกกำลังกายคือการเคลื่อนไหว การใชพลังงานในรางกาย
เพื่อใหเกิดการเผาผลาญ และที่กำลังฮอตฮิตอยู ณ ตอนนี้ไมแพการออกกำลังกายแบบ   
T ๒๕ เลย นั่นก็คือ การออกกำลังกายดวยการชกมวย นั่นเอง

     

.  การออกกำลังกายดวยการชกมวย ที่วานี้แมแต Celeb หรือดาราดัง ตางพากันหันมาออกกำลังกายดวย      
การชกมวยกันทั้งนั้น เรียกวาอยากจะดูดารา ออกกำลังกายดวยการชกมวยที่เยอะที่สุดในตอนนี ้ ก็ไปที่คายมวยคงสิทธา 
ของพระเอกหนุม แมทธิว ดีน ไดเลย การออกกำลังกายดวยการชกมวยจะชวยในเรื่องของการลดน้ำหนัก กระชับสัดสวนได
หรือเปลานั้น มาดูกัน

ออกกำลังกายดวยการชกมวย ดีอยางไร 

     การออกกำลังกาย เปนเรื่องพื้นฐานที่ดีที่สุดของการลดน้ำหนัก ซึ่งหากคุณอยากจะออกกำลังกายดวยการชกมวยบาง 
ก็สามารถเลือกคอรสไดตามที่โคชแนะนำ ที่สำคัญควรเลือกคายมวย ที่มีเทรนดเนอรดีๆ และสามารถอธิบายใหเราเขาใจ
หลักของการออกกำลังกายดวยการชกมวยนี้ไดอยางครบถวนวา และตองตั้งเปาวาการออกกำลังกายดวยการชกมวยนี้ 
คุณตองการทำเพื่อสุขภาพที่ดีขึ้น รางกายแข็งแรงขึ้น หรือ เพื่อลดน้ำหนัก กระชับสัดสวนใหดูแนนดูเฟรมขึ้น

ออกกำลังกายดวยการชกมวย ชวยเผาผลาญพลังงานไดมาก

   การออกกำลังกายดวยการชกมวย เปนการออกกำลังที่สนุก เห็นผลไดอยางรวดเร็ว 
ซึ่งไมนาเชื่อวา การออกกำลังกายดวยการชกมวย ดวยเวลาเพียงแค ๑ ชั่วโมง กลับ
สามารถชวยในเรื่องของการเผาผลาญพลังงานในรางกาย และรวดเร็วมากขึ้นกวาเดิม

ขอควรรู ของการ ออกกำลังกายดวยการชกมวย เพื่อลดน้ำหนัก 

         การออกกำลังกายดวยการชกมวย เพื่อทำใหน้ำหนักลดนั้น เปนการออกกำลังกาย
ที่จะตองมีการปะทะกับคูตอสู คนที่สนใจอยากจะออกกำลังกายดวยการชกมวย       
จึงจำเปนที่จะตองมีทักษะ และควรฝกพื้นฐาน ในการชกมวยเสียกอน ซึ่งเปนสิ่งสำคัญ
มากๆ เนนเลย หากคุณชกมวยโดยที่ไมมีความรูพื้นฐาน อาจจะทำใหเกิดอาการ      
บาดเจ็บขึ้นไดอยางงายๆ การออกกำลังกายดวยการชกมวย ควรสวมเครื่องปองกันตัวเอง
ใหเรียบรอย

! อยาลืมวา การออกกำลังกายดวยการชกมวย เพื่อลดน้ำหนัก สไตลนี้จะตองมีการเจ็บตัวและปวดเมื่อยแนนอน   
จึงควรมีผูฝกสอนดูแลและแนะนำอยางใกลชิด เพื่อใหออกทาทางไดถูกตองใหการออกกำลังกายไดผลเร็วและดียิ่งขึ้น

แหลงที่มา ;  http://mahosot.com/ : Home » บทความ » สุขภาพ » ออกกำลังกาย ดวยการชกมวย ลดน้ำหนักไดจริงหรือ?
ผูจัดหาขอมูล : ศูนยสงเสริมสมรรถภาพทางกาย
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